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Pelatih harus mengetahui hubungan antara pembebanan latihan dan respon latihan. 
Cara yang dapat dilakukan agar kita dapat mengetahui hubungan antara pembeban
an latihan dan respon latihan yaitu dengan menggunankan Rating of Perceived Exe
rtion (RPE). Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas dari RPE untuk 
mengukur upaya atlet didalam komponen biomotor latihan kecepatan, kekuatan da
n daya tahan. Metode eksperimen, dengan desain The One-Shot Case Study, 11 atl
et renang dan 6 atlet selam, penelitian dilakukan sebanyak 3 sesi. Efektifitas 
penggunaan RPE pada komponen biomotor latihan kecepatan cabang olahraga 
renang sebesar 85% dan cabang olahraga selam sebesar 67%, efektifitas 
penggunaan RPE pada komponen biomotor latihan kekuatan cabang olahraga 
renang sebesar 70% dan cabang olahraga selam sebesar 83%. Penggunaan RPE 
untuk mengukur upaya atlet didalam komponen biomotor latihan kecepatan dan 
kekuatan menunjukan persentase kesesuaian yang relatif besar. Penggunaan RPE 
dapat menjadi pilihan instrumen yang berefek untuk mengukur pembebanan latihan 
dalam berbagai macam cabang olahraga akuatik.  
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